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Latar Belakang: Tightness hamstring adalah kondisi otot yang mengalami 
pemendekan atau menurunnya elastisitas dan fleksibilitas otot, ini terjadi karena 
ketika otot bekerja secara intensif, respon otot lebih cepat untuk mengalami 
pemendekan dan membuat otot yang berlawanan mengalami ketegangan, Hal ini akan 
membuat otot yang bekerja lebih sedikit menjadi lemah. Jika otot yang memendek 
tetap dibiarkan, pola jalan seseorang akan ikut berubah. Berbagai bentuk modalitas 
yang dapat dilakukan untuk meningkatkan fleksibilitas otot hamstring  pada kondisi 
ini, diantaranya melakukan terapi latihan Muscle energy technique (MET) 
Tujuan Penelitian: Untuk mengetahui pengaruh muscle energy technique tarhadap 
fleksibilitas otot hamstring pada kondisi Tightness hamstring 
Metode Penelitian: Jenis penelitian ini adalah Quasi Eksperimental, dengan desain 
penelitian Pre and Post Test With Control Group Design. Tektik pengambilan sampel 
menggunakan Purposive Sampling. Jumlah sampel 20 orang yang terdiri dari 10 
orang kelompok perlakuan dan 10 orang kelompok kontrol. Modalitas yang diberikan 
adalah Terapi latihan berupa MET selama 8 hari berturut-turut dengan 3x 
pengulangan setiap kali latihan. Pengukuran tightness hamstring dilakukan dengan 
cara popliteal angle / active knee ektensi (AKE),dengan menggunakan goneometer. 
Uji Normalitas data menggunakan Shapiro-Willk tes kemudian dilanjutkan dengan uji 
hipotesa dengan Paired Sample T-test dan uji beda menggunakan Independen T-Test. 
Hasil Penelitian: Berdasarkan pengujian statistik didapatkan hasil yang signifikan 
dengan nilai P adalah 0.0001 dimana p < 0.05 yang berarti Ha diterima. Artinya ada 
pengaruh pemberian MET terhadap fleksibilitas otot hamstring pada kondisi 
Tightness hamstring. 
Kesimpulan: Pemberian MET terbukti memberikan pengaruh terhadap peningkatan 
fleksibilitas otot hamstring pada kondisi tightness hamstring 
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Background: Hamstring Tightness is a condition of suffered muscle shortening or 
decreased elasticity and flexibility of muscles, this happens because when the 
muscles are working intensively, more rapidly to response and experience the muscle 
shortening and make opposing muscle strained, This will make the muscles work 
more a little weak. If the muscles are shortened left unchecked, the pattern will also 
change the way a person. Various forms of modalities that can be done to increase the 
flexibility of the hamstring muscles in these conditions, including the exercise 
therapy Muscle energy technique (MET). 
Objective: To determine the effect of muscle energy technique on hamstring muscle 
flexibility tarhadap conditions of Hamstring Tightness. 
Methods: The study was Quasi Experimental research design With Pre and Post Test 
Control Group Design is used as the technique sampling of this research.Total sample 
of the 20 people divided into 10 treatment group and 10 control group. Modality 
Therapy training is provided in the form of MET for 8 consecutive days with 3x 
repetitions of each workout. Hamstring tightness measurements was done by the 
popliteal angle / active knee extension (AKE), using goneometer. Normality test data 
using the Shapiro-Willk test followed by a test of the hypothesis with the Paired 
Sample T-test using a different test and independent T-test. 
Results: Based on the test results obtained statistically significant with a P value is 
0.0001, where p <0.05, which means Ha received. This means that there is the effect 
of MET on hamstring muscle flexibility in the condition of Hamstring Tightness. 
Conclusion: Providing MET had proved to give effect to an increase of the flexibility 
of the hamstring muscles on hamstring tightness condition. 
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